


bewusster leben® ist seit 1998 richtungsweisend
und eines der erfolgreichsten Mindstyle-Magazine auf
dem deutschsprachigen Printmarkt. bewusster leben
mdchte begeistern, motivieren und Anstofse fiir ein
bewusstes, erfiilltes und nachhaltiges Leben geben.
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Zen-Mdénch Muho
Uber die Liebe

PROFIL
bewusster leben gibt Impulse flir acht-
sames Denken und Handeln. Wir bringen
Interviews und Portraits mit Menschen,
die uns bewegen und spannende und
inspirierende Artikel zu den den Themen
Selbstfiirsorge, Achtsamkeit, Nachhaltig-
keit, Gesundheit, Ernahrung, Schonheit
und Reisen. Unsere Redaktion stellt be-
sondere Autoren, Biicher, Personlichkei-
ten und Produkte vor, die den LeserInnen
Anregungen fiir ein erfiilltes und authen-
tisches Leben geben. Firr alle, die nach
Inspirationen fiir Zufriedenheit, Glick,
Entschleunigung und personliche Weiter-
entwicklung suchen.

Das integrierte ,,Mein Buch“-Magazin
bietet 2-mal jahrlich ein einzigartiges
Spektrum an begleitender Ratgeber-
literatur.

Einmal jahrlich erscheint das

100-seitige Sonderheft ,,Achtsam sein“,
das seinen Fokus auf MindStyle und
Selbstfiirsorge legt.

bewusste»b&@m/z/

ZIELGRUPPE

bewusster leben richtet sich an Menschen
die ein tiberdurchschnittlich starkes Inter-
esse an einer gesundheitshewussten,
werteorientierten und nachhaltigen Lebens-
flihrung haben und denen besonders viel
an ihrer Personlichkeitsentwicklung liegt.
Kernzielgruppe sind tiberdurchschnitt-
lich gebildete Frauen ab 30, zumeist mit
Hochschulabschluss und einem Monats-
einkommen von (ber 3.500 € netto.
Unsere Leserinnen sind aufgeschlossen
fir neue Wege und lesen unter anderem
Brigitte, den Spiegel oder die ZEIT.

10 % der Leser sind mannlich.

bewusster leben® ist im Zeitschriftenhandel
in Deutschland, Osterreich, der Schweiz,
dem benachbarten EU-Gebiet und im Abo
erhaltlich.
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das M

cinahe bt ich sie
| e
dunkelbraune Raupe auf

dem st chenso dunkelbrauncn
Waldboden. Ich blebe sichen
und sehe ihr dabei 7, wie sie
sich wellenformig, ihren Kotper
smmcnichnd und -
d langsam _ihren

titel: neuanfang

Vom Zau ber des
Neuanfangs

Neuanfange kosten Uberwindung, denn wir missen
Vertrautes verabschieden, an unsere eigenen Tréune glauben und
den ersten Schritt in das Unbekannte wagen. Doch dann passiert

ir verwandeln uns in eine kraftvollere,

schimmernden Fligel ausbreiven
und als Schmeuerling cin neues
Leben beginnen. Frei und leiche
und bune.

hE

Weg bahat, mmm.& castend,
Millimeter i Milmeter. Wie
mihselig es sein muss, dieses

chen sind  ricsige
Hindernisse, kurze Strecken sind
clend lange Reisen. Und ich stche.
da, blicke von oben auf sic herab
und denke daran, dass sich disc
Kleine,  unscheinbare,  braune
Raupe, die da uneen auf dem
‘Waldboden mithselig ihres Weges
gehr, irgendwann zuriickrichen,

verpuppen und langsam versan-
, Zelle fir Zelle, Schiche
e, Und cines Tages wird
ren Kokon verlassen, ihre

£ delnw

Zeitn des Wandels, der Verinde-
rung, der Offung, Unsere Wele
wird grof und weie, wir erden
wach und vollkommen prisent. In
Zeiwen des Neuanfangs gewinne
unser Leben an Lebendigheie zu-
ik, an Farbe und Intensic

Ich kann mich noch gut an mei
nen ersten grofien Neuanfang
crinnern, als ich in cine fremde
Sadt in cinem anderen Land
gezogen bin. Es war cin goldener

T

lebendigere Version unserer selbst

mand kannte mich, wusste woher
ich kam und wer ich war. Ich
fishle mich, als hitte mir jemand

cine dicke Schiche aus schwerem
Beton abgeklopfe. Lebendig und
leiche, Alles schien wie in der
Schuwebe, als ob die Zeic stchen

Abenteuerichen, sclbst auf den
sonst so alliglchen Dingen.

Doch wir missen nicht unbedinge
auswandern, unseren Job wechseln,
cine neue Licbe finden oder cine
Fanile grinden, um den Zauber
des Neuanfangs zu erleben. Es gbe
auch dic Kcinen Newnfinge. Wir
slbse whlen, wann ecwas Neues
beginnt. Jedes Jahr, jeder Mon,
jeder Morgen und sogarjeder
Neuanf

mitsanf
ter Kraft, dic Biume leuchrcten in
cinem warmen Orange und der
schon kiihle Wind wirbcle dic
aschelnden Laubbiittr auf. Und
ich i dicser Stade, gane frc. Nie

Sind v achisam im Hier und Jerze
prisent, dann kannen wir in jedem
Augenblick ne wihlen, wobin wir
gehen und wie wit handeln mich-
en. Wir kinnen uns immer wieder
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Jetzt bin ich dran Selbsttest
ndlich Sind Sie
Zeit fiir mich hochsensibel?

Hier & Jetzt
Eintauchen in
die Stille

—

HIER & JETZT

Die heilende Kraft der

m I.;t to

WENN WIR IN KRISEN STECKEN ODER KRANK WERDEN, DANN WISSEN
WIR OFT NICHT, WAS WIR MIT UNS ANFANGEN SOLLEN. DA HELFEN DANN MEDITATIONEN,
DIE UNSERE SELBSTHEILUNGSKRAFTE GEZIELT STARKEN

editeren bedeutet ke
neswegs, sich in Tag
traumen zu verlieren.

Vielmehr lisst man da-
bei alle Gedanken einfach nur voriiber-
ziehen, ohne sie zu bewerten. Wenn
man kbrperiich unbewegt bleibt, wird

Mudras und Mantras verstarken die
Wirkung einer Meditation. Mudras
sind Hand- und Fingerhaltungen, mit

sein umzuprogrammieren. Sie wirken
wie Saatkérner, die im meditativen
Zustand gepflanzt werden und im All
tag weiterwachsen knnen. Ubrigens
Ist das stérkste Mantra in schwierigen
Zeiten bekannte , Halte durcht Das
meint: Wer durchhalt wird gehalten.

Und sobald
er zur Ruhe gekommen ist, beginnt
sich in uns ein Wohlbehagen auszu
breiten. Je 6fter man meditiert, desto
mehr verringert sich der Ansturm der
Gedanken. Man beginnt allmahiich,
die Dinge so 2u akzeptieren, wie sic
sind. Aus einem solchen Zustand he
raus wird man kreativer, hat bessere
Ideen und lost anstehende Probleme
schneller. Und das kommt auch der
Korperlichen Gesundheit zugute: Der
Blutdruck normalisiert sich, Verdau
ungsprobleme und  Kopfschmerzen
lassen nach. Man leidet seltener anIn
fekten und Erkiltungen und insgesamt
wird man wieder lestungsfahiger.

denen die bestimm-
ten Kérperregionen oder Energiezen

tren konzentriert und gespeichert S/

werden kann. Mudras sagt man eine
groBe Heilkraft nach. Buddisten
Sprechen oder singen wahrend einer
Meditation oftmals noch ein Mantra.
Das sind hellige Hymnen oder Verse.
Der Inhalt und Klang des Sprechge-
sangs soll eine starke spirituelle Kraft
besitzen. Wenn man sie mehrmals re-
zitert, kbnnen sie ihre Wirkung voll
entfalten. Das glauben zumindest
die Hindus und Buddhisten. Diese auf
Heilung ziclenden Worte und Sitze
werden in den stllen Meditationen
wiederholt, um das Unterbewusst

26 bewusster leben SONDERHEFT 6/2020

, das 2u wissen.

Die einfachste Meditation besteht
darin, 2u sitzen, 2u atmen und stil
2u werden. Dabel lisst man die Ge.
danken einfach an sich vorbeiziehen.
Es ist ein anstrengungsloses Tun, ein
Nicht Reagieren".

Dazu gehen Sie am besten in den
Schneidersitz. Falls es Ihnen schwer-
fallt in der Position lange zu verhar.
ren, setzen Sie sich auf ein Meditati
onskissen oder eine gefaltete Decke
Wer Probleme mit den Knien hat,
kann sich auch auf einen Kieinen Holz

bewusste»b&(wn/

devhefl

Achtsa

4

HIER & JETZT

at Home

SEN NICHT UNBEDINGT INS KLOSTER

INDIEN REISEN, UM BEI SICH SELBST
ANZUKOMMEN. EIN STILLE-RETREAT IN
DEN EIGENEN VIER WANDEN TUT ES AUCH

buddha

HIER & JETZT

Sonderhett

Sonderhett
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Ubsere Buriben

ACHTSAM SEIN

In allen Weisheitstraditionen gilt
die Achtsamkeit als Ausgangs-
punkt fir ein erfiilltes Leben.
Mit Achtsamkeit kbnnen wir
wieder ein Bewusstsein flr die
Schénheit des Moments ent-
wickeln und lernen auf unsere
innere Stimme und Beduirfnisse
zu horen. Wir zeigen einfache
Methoden zur Stressbewalti-
gung und Ubungen fiir mehr
Achtsamkeit und Selbstfiir-
sorge. Aufderdem stellen wir
inspirerende Menschen und
Geschichten vor, die zeigen, wie
wir unsere Zeit intensiver und
bewusster gestalten kénnen.

NACHHALTIG LEBEN
Naturkatastrophen, Klima-
wandel, fridays for future — die
Entwicklungen zeigen deutlich:
Wir missen andere Wege
finden, mit der Erde und ihren
Ressourcen verantwortungsvoll
umzugehen. In unserer Rubrik
»nachhaltig leben® laden wir
dazu ein, den eigenen Lebens-
kosmos nachhaltiger und ge-
stinder zu gestalten und zeigen
welche kleinen und grofsen
Schritte wir jetzt tun kénnen.
Mit vielen praktischen Tipps
und konkreten Anleitungen
zeigen wir Wege in eine umwelt-
freundliche Zukunft.

BEWUSSTER REISEN

Wie wollen wir reisen? Diese
Frage wird immer wichtiger.
Soll der Urlaub gelingen, sollte
er im Einklang mit unseren
Werten stehen. Besonders die
Reisebranche befindet sich im
Umbruch und immer mehr Rei-
seanbieter und Reisende setzen
auf bewusste, dkologische und
nachhaltige Reisekonzepte.

In unserer Rubrik ,,bewusster
reisen” stellen wir die schéns-
ten Reiseziele, nachhaltigsten
Destinationen und besten Rei-
seerlebnisse vor. Wir machen
Lust aufs Reisen!

BEWUSSTER ESSEN

Essen ist ein sinnlicher Genuss
und soll Spafs machen! Doch
bewusste Ernahrung wird im-
mer wichtiger und Schlagworte
wie regional, saisonal, pflanz-
lich, nachhaltig und fair produ-
ziert immer bedeutsamer. In
unserer Rubrik bewusster essen
stellen wir neue Ernahrungs-
trends, die schmackhaftesten
Rezepte und Neuheiten auf dem
Foodmarkt vor.

GESUND BLEIBEN

Was ist wichtig? Die meisten
Menschen antworten auf

diese Frage mit ,,Gesundheit*.
Das Gute: Gesundheit ist kein
Gluckstreffer des Schicksals.
Man kann selbst einiges daflir
tun, um lange gesund und fit zu
bleiben. Wir méchten infor-
mieren, motivieren, anregen,
nachfragen und Anst6fe geben,
selbst in Sachen Gesundheit
aktiv zu werden. In unserer
Rubrik stellen wir neue und alt-
bewahrte Therapien, alternative
und natiirliche Heilmittel und
sinnvolle Vorsorgemafsnahmen
vor.
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« Alle Formate in Bx H und
in Millimeter angegeben.

» Anzeigenformate und
-preise gelten sowohl fiir
,»,Mein Buch-Magazin“ wie
auch die Sonderhefte.

bewusstebMW/

@ 1/1 Seite 2/3 Seite hoch 2/3 Seite quer 1/2 Seite hoch
179 x 241 (Satzspiegel) 113 x 241 (Satzspiegel) 179 x 156 (Satzspiegel) 83 x 241 (Satzspiegel)
215 x 286 + Anschnitt* 138 x 286 + Anschnitt*  215x 184 + Anschnitt 107 x 286 + Anschnitt

= 1

1/2 Seite quer 1/3 Seite hoch 1/3 Seite quer 1/4 Seite hoch 1/4 Seite quer 1/4 Seite Block
179 x 118 (Satzspiegel) 52 x 241 (Satzspiegel) 179 x 76 (Satzspiegel) 42 x 241 (Satzspiegel) 179 x 57 (Satzspiegel) 87 x 118 (Satzspiegel)
215x141 + Anschnitt 72 x 286 + Anschnitt 215 x 97 + Anschnitt 59 x 286 + Anschnitt 215 x 76 + Anschnitt 107 x 141 (Anschnitt)

1/6 Seite hoch 1/6 Seite quer 1/8 Seite hoch 1/8 Seite quer 1/16 Seite hoch 1/16 Seite quer
52 x 118 (Satzspiegel) 118 x 57 (Satzspiegel) 42 x 118 (Satzspiegel) 87 x 57 (Satzspiegel) 42 x 57 (Satzspiegel) 87 x 28 (Satzspiegel)

*zzgl. 3 mm Beschnittzugabe
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FOrmate:......cccecceeienininnncsnncsnnsssenssesssnsssansssnssnns 4-farbig
/L SEIEE ettt ettt enens 4.800,00 Euro
T/LSEIE et 3.900,00 Euro
2/3 Seite hOCh/QUET .....ocuecreeeeeeeeeeeeeee e 2.500,00 Euro
1/2 Seite hOCh/QUET ....eeeveeieereeeeeeeereeee e 1.950,00 Euro
1/3 Seite hOCh/QUET ..ueeveeeeeeeeeeeee e 1.400,00 Euro
1/4 Seite hOCh/QUET ....uueeeeeeeceeeeeeeeceee e 1.200,00 Euro
1/4 SEItE BLOCK ettt 1.200,00 Euro
KONDITIONEN: 1/6 Seite hOCh/QUET ..eeevereeteeeeeteeee e 900,00 Euro
Preise fiir Anzeigen mit Sonderfarben auf Anfrage. Der eventuelle 1/8 Seite hOCh/QUET .....eceeeeeeeeeeceeeeeeeee e 700,00 Euro
Verzicht auf die Grundfarbe Schwarz bei Gestaltung von farbi- 1/16 Seite hOCh/QUET ...eveeeeeeeerceeeereeee e 550,00 Euro
gen Anzeigen hat keinen Einfluss auf die Berechnung. Geringe 2./ 3.UMSChLAgSEIte .....vurererrrereerreeireseeeeseeesnaeanens 4.200,00 Euro
Tonwertabweichungen innerhalb des Auflagendruckes liegen im 4. UMSCHLAZSEILE ...vvvvereeeerrrrerreresesetseesesseesessesesssnenns 4.900,00 Euro
Toleranzbereich des Druckverfahrens. 1/4 Seite Rubrik ,,BUChtIPP v 600,00 Euro
1/3 Seite Eventfeld Rubrik ,Veranstaltungen® ............. 600,00 Euro
NACHLASSE FUR ANZEIGEN BINNEN JAHRESFRIST: 1/6 Seite Eventfeld Rubrik ,Veranstaltungen® ............. 350,00 Euro
Malstaffel: 3 Anzeigen 5% Beilagen bis 25 Gramm, Hochstformat: 210 x 280 mm 150 Euro/1.000
6 Anzeigen 10% Beilagen liber 25 Gramm auf Anfrage
12 Anzeigen 15%
AE-Provision: 15% Anzeigenformate und -Preise gelten auch fiir das Sonderheft ACHTSAM SEIN.
Druckauflage: ca.50.000 Expl. Alle Preise zuziiglich der gesetzlichen Mehrwertsteuer.
Aboauflage:  ca. 4.000 Expl. Preisliste Nr. 12 - giiltig ab Ausgabe 1/2025 (Preise in €)

Verbreitung:  Deutschland, Osterreich, Schweiz
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KREATIV, ANSPRECHEND UND EMOTIONAL:

Wir konzipieren und gestalten zielgruppengerechte Advertori-
als. Ihre Produkte und Dienstleistungen werden dabei in einem
individuellen Layout und optimalem redaktionellen Umfeld im
Look and Feel unseres Magazins in Szene gesetzt. Die aufwendi-
gen Werbe-Optionen transportieren Ihre Markenbotschaft und
wecken Emotionen. Die gesamte Produktion erfolgt in enger
Abstimmung mit Thnen. Wir gestalten die Advertorials nach Ihren
textlichen Vorgaben und arbeiten mit vorhandenem Foto- und
Bildmaterial. Die Advertorials werden im Magazin sichtbar als
»Advertorial“ gekennzeichnet.

TIMING:
Briefing, Bild- und Textmaterial bendtigen wir bis spatesten 2
Wochen vor Druckunterlagenschlusstermin.

PREISE:

2/1 Seite mit Text:
1/1 Seite mit Text:
1/2 Seite mit Text:
Weitere Formate:

ca. 4000 Zeichen, plus Bilder: 3.990,00 €
ca. 2000 Zeichen, plus Bilder: 2.490,00 €
ca. 1000 Zeichen, plus Bild:  1.490,00 €
Auf Anfrage

bewussteb@@@&w

Orthopéadische
Produkte fiir dein

Den ganzen Tag auf eine korrekte Position beim
Sitzen zu achten, fallt vielen Menschen schwer.
Schnell kommt es zu Fehlhaltungen und in der Folge
zu Schmerzen im Bereich des Riickens, die sich
nicht selten chronisch entwickeln.

ie Fahrt zur Arbeit, stundenlanges  gegriff Lsst sich das Kissen '
Sitzen im Bilro oder im Homeoffice: einfach transportieren und
Unser Alltag wird héufig von sitzenden  ist somit vielseitig einsetz-
Ttigkeiten beherrscht und di in wirklich
qung kommt dabei oft allzu kurz. Mit der
Zeit richt sich dieses Verhalten und kann  di
sich in chronischen
und einem verspannten Nacken nieder- Kissen auf der
schlagen. Eine Mbglichkeit, die Folgen Riickseite ausgeschnitten, so
der ungesunden Haltung abzumildern, ist  sitzt du stets ergonomisch und
ein orthopédisches Sitzkissen. Das Sitz=  entspannt, egal ob zuhause, auf
Kissen von feela® sorgt automatisch fiir  dem Birostuhl, unterwegs oder
ein aufrechteres Sitzen und gewahrt eine  im Auto. Dank des eingenahten
Druckentlastung des Gesafes, dem Steifs- ~ Reifiverschlusses lasst sich der
bein sowie dem Becken. Die Firma feela® Bezug entfernen und bei 40
méchte ihren Kunden zu mehr Wohlbefin- ~ Grad waschen. Das orthopadi-
den und Schmerzfreiheit verhelfen. Dabei ~ sche Sitzkissen ist in drei Har-
kann das Familienuntemehmen auf seine  tegraden verfigbar und kann
jahrelangen Erfahrungen zuriickgreifen.  somit optimal auf das eigene
Kérpergewicht abgestimmt wer-
den. So findet jeder sein fiir
Dank des innovativen Memory-Sch sich passendes i
passt sich das Sitzkissen nach etwa 30  Sitzkissen.
Sekunden durch die Kérperwarme indi-
viduell an die Korperkontur an. Die An-
ti-Rutsch-Beschichtung sorgt fiir einen  Besuche unseren Shop:
sicheren Halt. Mit dem praktischen Tra-  wwwfeela.de

tzt das orthopi-
ela die typische
n Pound

Happiness is ...

mehr glickl-

Viy Cup of Tea

Bes Brombeerblatt und

p.

b
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ICH BIN ES MIR

WERT!

Fange jetzt damit an, nach deinen Bediirfnissen und Werten zu leben, denn
du bist das Wertvollste, was du in deinem Leben jemals besitzen wirst

Dg- Alttag it al seinen To-Dos
und Sorgen frisst unsere Be-
dirfnisse auf und dabei verlieren
wir auch uns selbst. Haufig haben
wir das Gefuhl, dass das, was uns
ausmacht, an unseren Erfolgen und
der Anerkennung anderer, gemes-
sen wird. Dabei sollten wi unse-
en Selbstwert ncht von etwas im
AuBen abhéngig machen, sondern
diesen Wert in unserem Inneren
bewusst sehen und anerkennen.
Deine tief verwurzelte Uberzeu-
Qung .Ich bin es mir wert” basiert
auf einen Bewusstsein fir deine
individuellen Bedrfnisse.

Deine Bedrfrisse splegeln sich
in deinen Core-Werten wider.
Die Core-Werte sind feste Saulen

des Daseins, die Stabilltst sowie
Selbstsicherheit im Inneren und innere Motivatoren
AuBeren bieten. Sie sind unsere

Motivation, beeinflussen unser Unsere Werte basieren auf diesen
Verhalten, formen unsere Identi- ~ Bedirfrissen und symbalisieren
tat und navigleren uns durchs Le-  den Wunsch nach einem erfilten
ben. Dein Werte-Kompass ist dein  Leben. Bedrfnisse sind nicht nur
Navigationssystem, das dir Ori- Motivationen, sondern auch die
entierung gibt und di hilft, qute treibende Kraft, um von einem
Lésungen fiir Konflikte zu finden.  Mangelzustand zur persanlichen
Mechtest du Veranderungen n dei-  Erfillung 20 gelangen. Bel zu gro-

Leb

Werten im Einklang stehen, sonst und Nichterfullung neigen wir zu
bleibt der gewinschte Erfolg aus.  Ubertrelbungen und stressausto-
Dein Leben kannst du nur positiv  senden Verhaltensmustern. Wir
lenken, wenn deine Werte dich ~geraten sukzessive in den Uberle-
dabel unterstitzen. Zusammen-  bensmodus und haben keinen Zu-
gefasst: Deine Wertvorstellungen  gang mehr zu unserer kognitiven
formen deine Lebensregeln. Funktion. Das bedeutet, dass wir

bewusste»b&(wn/

e e

e v et
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b
ereode

weder rational denken noch ange-
messen handeln konnen.

s it entscheidend 2u verstehen,
dass Beirrisse und Werte mit dem
Sureben nach unserer persanlichen
Vision und unserem Sinn verbunden
sind. Bediifnisse stehen immer im
Kontext eines Wachstumsprozesses.
Modelle wie die von Maslow oder
Grawe verknipfen personliche
Bedirfmisse mit kollektiven Be-
dirfnissen. Unser Fokus liegt auf
den individuellen Bedrfnissen,
die aus drei Quellen hervorgenen:
der DNA-Veranlagung, der Pragung

in rflltes und

Advertorial

e der
2 und

Janine Relnisch & Viktoria Orosz sind die possbilstas: Wir denken
stets in Optionen und Moglichkeiten, inden flxible Lasungen und.
glauben an deine natiiche Urspringlichkeit”

Eltern  bin es wertl £ gende Fragen: Welcher Wert
d de steht fir mich in meinem Leben
ren L Raum i an genau

20 verstehen und zu erfillen, sind
folgende Schrite erforgerlich
> Klarung personlicher Bedirf-

> Oberwindung individueller

> Integriee s n den Alltag:

Impulse fiir mehr Selbstliebe  Versuche deine Werte ganz be-
wusst in dein Leben zu ntegrieren,

Wer auf der Suche nach mehr Teile Werte und Bediifnisse offen

u " emo

ist, sollte den
Mit

Mutausbruch

Den eigenen Wert anzuerkennen

gelangst du zu einem besseren  Kooperati - Inovativ - Mensch
Selbstwertgefuhl: MultiSystemische® Management-
ic beratung &

,seine Be-  Method fir.
P I
Einsolch
Sciitt ermbgliht eine Klare Iden- » Viktora Orosz. Re

ifikation mit seinen Bedurfnissen
und trgt auch dazu b, die eigene
Einzigartigheit und Werte in den
Vordergrund zu stellen. Dieser Akt

nehmung kann der Schlssel firein  wwwviktoria-oroszde
glickliches Leben sein. wwwjaninereinischde
> Erkenne und priorsiere deine  wwnucoachingangebor-
Werte: Genin dich und bestim- janinereinisch.de

Kann als eine
Befeiung,al das Erkennen des ich

Ordne sie nach

Wichtigkeit. Stell i dabei fol- @ diepossibilstas

A
[ Tab L DRl Rl

fe Frilingszeit ruft nach Aben-
tevern, sowon in Siidtirol als

Advertorial

sorgt eine einzigartige Wasserlandschaft

tels. Das. 2%
Wohneinheiten. Das Repertoie reicht von

tiebevoll ihven Gardasee im Norden Ita-
tiens nennen. Nach einer erfrschenden
Wanderung in klarer Berg- oder Seeluft
2urickzukehen ins Hotel und einzutau-
chen in die stimmungsvollen & grofzi-
gigen Spa- & Wellnessbereiche, st Luxus
purfur Korper & Seele. Die Frilingsbrise:
gt die Energie der Natur - ier, inmitten

in

Pools fir
‘Acqua Family Parc tobt das pure Leben

vierextra-luxuridsen See-Villen, umgeben

Wasserpark - Sid-
tirols réfter - erfreut nicht nur die Kei-
nen Gste. Auch im grofzigigen Spa des
Quellennof Luxury Resort Lazise wird
den Gasten auf 2000m? Wellness & SPA
vom Feinsten geboten. Menrere Behand-

erung und das Gefahl, lebendig zu ein.

ngsriume, getrennite for
Ladutts only” und Familien und auch ein

Wellness-& Spa-Angebot, welches sowohl

nen Gardasee tifft man in den Quellen-
hof Luxury Resorts auf einen 5-Sterne
Luxus-Urlaud in mittlerweile dreifacher
Ausgabe: Das Mutterhaus, das Quellen-
hof L

qung. Vom ganziéhrig beheizten Skypool

gleichen sucht, bestechen ale drei Resorts

Kulinarisches

den

bot.

gtim Pas-
Selertal bei Meran in Sidtirol und gehdrt

2wel Rutschen und im Naturbadesee mit

Alpen. Im Frahjahr 2019 entstand dann
in Lazise, am wunderschonen Gardasee,
das neue Resort von Famile Dorfer, das
Queltenhof Luxury Resort Lazise. Und
seit letztem Jahr kommt ein neves Juwel
mit dazu: die leine und chice Quellen-

Passeler seinen Gasten in 2wel weiteren
Restaurants, der Gourmetstube 1897°
{vom Gault&Milau mit 3 Hauben ausge-

Tagen Abkih-
ung finden.

Die neve Quellenhof See Lodge in Sidti-

anyaki, Kochkunst vom Feinsten an. Im

ueltenhof Luxury Resort Lazise hingegen
geniefien die Gste vom Panorama-Res-
taurant mit Cabrio-Dach einen traumhaft
romantischen Ausblick auf den See. Die

Sidtirol

Das Quellenhof Resort in Sidtrol verfigt
uf 10.500 m* Spa-Bereich iber insgesamt
25 Saunen, darunter die mefrfach presge-

Ladults only” (ab 14 Jahren). In perfekter
Harmonie spiegelt sich hier im 4500 am
groBen See eine atemberaubende alpi-
ne Kulsse, gepaart mit dem mediterra-
nen Flair des neven exusiven Hauses.
Modernes Design und hochwertige Ma-
teralien - Stein, Glasfassaden, dunkles
Holz - bestimmen die Architektur des

weiteren, ganz exklusiven Spezialtiten-
restaurant, dem .underwater restaurant”
it exquisiten Edelfisch-Kreationen.

QUELLENHOF
LUXURY RESORTS
Sudtirol | Gardasee:

| Finde dein_/

ist hier eigentlch der Pausen-  Miriam Maurer am Meer von Mallor- Retreat auf Santorin zum Reflektieren

Knopf? Wit sefnen unsnach einer  ca. Sie schafft ine einzigartige Synergie  der eigenen Lebensgestaltung it
Auszeit Ganz fur uns selbst. Und genau  zwischen Gesundheit, Personlichkeltsent:  Dabel unterstitzt die lebensspendende
dierichtige Inspication fur einen solchen  wicklung und Business. Ob auf Mallorca  Energle des Meeres und sorgt fir Ausge

oder Santorin - Miram

eat. Sie prasentiert vielfaltge Angebo-  vereinen Achtsamkeitund Wohifihlen mit
tein meh als zehn Kategorien, Einmal  Reiselust, Im inspiierenden Gruppen-Su-  Tellnehmerlanen.
auf Suche” geklickt und es offnet sich  pervisions-Seminar auf Malorca erofnen
eine Vielzah an Retreat-Vorschiagen, sich neve Perspektiven 2u persnlichen

Dz\slsmw\mﬂ—dmsz Frage:Wo  beispielsweise wie das von Coachin Themen, wahrend das transformative

Rikkaug liefert die Platform find your re-

Advertorsl

)
Miriam MRS

Maurers Retreats  glichenheit, Leichtigheit
und Harmonie bei den

W fndyourretreat.de

Burn-Out-Pravention im theiner’s garten

ur it einer ausgeglichenen  WLAN und Fernseher in den Zimmern  Lichkeit, sich intensiv mit der eigenen

A

Mehr Life- als Work-Balance - so lautet das Motto von
Life Coach Alexandra Christina Baer. Sie vereint dabei systemisches Coaching,
spirituelle Lehren und psychotherapeutisch gestiitzte Anséitze.

Chvistino Bou-  allem durch ihe vielen Reisen an spir rirauen ir

lexandra
r [ < i oo 2 el P dosr B, gt 50 skun .
eigene Stimme und fr  wefer — aber nur dos, wovon sie wirk-

pabres.
Dos hat

h. verdrangl. lch selbt dberzeug! is. Ih Ansotz lou-  Wichig st zu Beginn,slts 2u erspiren,
mitunter dozu  tet: Nur wer selbstim Schotten verweibe  wos akiuel zelfohrend ist. It es okut

geistigen Verfassung auseinander-
zusetzen. Dabel erlernt man unter
Anleitung von Coach Ingrid Oberpar-
eiter cie Werkzeuge und Techniken,

outPraventionsstrategie an, die auf
ganzheitichem Wohbefinden basiert

Gasthat  um Stress besser zu bewiltigen, die

gefihr, doss sie Dingen hinerherge-

nd wieder ins Licht gegangen i, konn  wichtg, erst die Vergangenheit auf-

ronnt s, die he nicht gul gelon haben.  andere. nachhallig dobel unferstitzen,  zvarbeilen oder im Hier und etz! -
Ab Anfang 20 hat se mithife von Pey- ihr igenes Licht wieder zum Strahlen zu  sungsorientert fir Enflastung und Ent-
chotherapie und Coaching geler, sich  bringen. Intuv wahl sie im Prozess die spannung zu sorgen. Deshalb besteht

die Wahl 2wischen volstandigem Ver-
2icht und der Freiheit, wischendurch

gerichter,tefe Entspannung und Erho-
lung zu ermaglichen. Dariber hinaus
veraichtet das Hotel bewusst carauf,

Das Mental Detox Retreat, das n der
Zeit vom 15, Mz bis 8. Dezember ge-

mentale Starke 2u traineren und eine
gesunde Work-Life-Balance zu errei-
chen. Willkommen im Biorefugium
theiner's garten!

bucht werden kann, offeriert die Mog-

i thelnersgarten.t

solbst ond irer eigenen Stimme wiedlr
strker 20 veriraen. Die Taoks, die sie
erlernt hot und auch eigens auf dem

Weg entwickell Ubungen, inspiriert vor  nochhaliig wirken

8 bewusster leben 3/2019

feweligen Ubungen ovs. lhre Klenien ~ Bavers Ansolz ous einer Verbindung
entscheiden dann selbst, wo ihre sigena  aus Psychotherapie und Life Coaching
Reise hingeht. Nur 5o konn der Prozess  — dos eine ist ohne

das andere richt
wiklich nochhollg 2u vereinbaren. Erst

wern wi lernen, mi unserer Vergan-
‘gonheit und unserom Schmerz, Frieden
20 schliefien, beginnen wir, Verantwor-
tung fur unser Leben zu dbernchmen.

Advertorial

oll uns elwas passieren, von dem vir
otsschlch fos berzougt snd, dass es

gar nicht maglich st? Wirden wi es
iberhaupt bemerken, wemn unser Glick

Zukunf biicken und ein selbstoestimm-
s Leben fihven,

Worum aber ist Selbsbestimmung s
wichig for uns? Viele von uns sind fro-

und o uns vordberziehen lossent Viel Online-Kurse

leicht wirden wir ez sogor ergrafen, Disse konnen

dann aber unbewusst saboteren und

Telloehmer nach dem Koo

foder

weil s denken, dass sie der Situation
ausgeliefert sind. Weil ie icht gut ge-
g i de erfillende Licbe ires Lobens
sind. Wail sie richt genigend Qualii-
kationen mitbringen, um sich nach ei-
nem Job umzusehen, der ihnen ein gu-
tes Gohat gibi, abor auch ein gowssos
MoB an kreaivem Spiclroum oder Fle-
xbillot n Bezug ouf ein ausgeglichenes
Aebeitszeimodal. Immer vie

Alexandra Christina Bover wahrend ih-
rer Coachings mil der Asicht konfron-

1, dass man nicht zu viel vom Leben
fordern dirfe, und dass man s nicht
verdient hobe, olickich zu leben. Arbeit
muss hrt zin. Dos Leben sei kein Pony-
hot.

In einem Lfe Coaching goht es dorum,

20 schaven, wo vir Hindsrrisse in un-

serem Loben erfahren. Wo werden wir

blockier, glickich und zvfieden i die

Zukunft zu biicken. Das kamn an Gla-

benssiizen legen, die wir uns im Lovfe
h

nseres Lobens eingeredet hoben. Es

Konn aber uch sein, doss wir in unse-
rer Vergangenhet schmerzhale Siuo-

werl zu sein. So boul sich die Angs!
o, dass unsere Winsche nicht erfilt
werden. Ziel des Coachings ist immer,
die eigenen Limilerungen im Denken
2u sprengen. Das sorg! dafir, dass sich
unser Biick wieder wefet und wir uns
neven Moglichkeien dffnen. Denn wie

festen Uberzeugung sind, os nicht ver-
dient o

Die Zuversicht sté

Die Kombination ous Videos und

Es gibt viele Grinde, worum wir unser
Loben selbst manipulieren: Aus Selbst-
schurz oder aus der Anget heraus, vr-

selbst wiklch vertrauen. Diese meist in
der Vergongenheit veranierien Uber-
zeugungen machie Alexancra Chrisina
Baver oufissen und arbeitet nachhaltig

il ihren Kienten daran, die Zuverscht
im Hinblick uf die eigene Zukunft zu
srken. Das is e Basi, um ein Leben

noch seinen indviduellen Winschen 0

gestahten. Mit Tools aus dem systemi- ) iinehmer zufrieden stimm.
schen Coaching ols auch den sigens | Durch tifgehe

entvickolien Ubungen geling! es im dom ehvichen Blck hintr unsere
Coaching, dos Veriraven zu sarken und e e

der eigenen Intution wieder starker zu
vertraven.

Anhand verschiedaner Prokiiken, untar
onderem auch durc
Monifestation,  lern!

individuellen Lebens-
konzepten Roum 20

Buchinfo:
Intuiion - das Gaheimnis von
Bauchgefahl und inerer Stimme

ols unméglich ob-
gestompolton Wunder

in unser Leben feten und wertgeschatat herap
werden. Tel: 0049/ 162 970 69 78

3/2019 bewusster leben 9

DUFTENDE
GLUCKSGEFUHLE

ik ist eine facetten;
che und seh persdnliche.
‘Angelegeneit. Glicks-
forscher sagen, dass wir es icht
einfach finden oder erreichen,
sonder unser Glicksempfi
den selbst beeinflussen kon-
nen. Mit itherischen Olen
untersitzt uns die Natur
dabei und schenkt Ener-

gie Freude und erfllen-
de Glicksmomente im
Alltag. Natitiche Difte
nehmen durch e kom-
plexen Eigenschaften e
nen ganzheitlichen Einfluss
auf Korper, Geist und Seete.
Einige von ihnen gelten Dank
hrer stimmungsaufhellenden
Wirkung als wahre Glicksbringer,
indem sie i

MIT PRIMAVERA

o fas

zinierenden

Atmosphire, um Glicksmomentezu  Freude, Glick und innere Balan-
leb ce erleben. Die

b

Glicksgefihte sorgt for Inspira-
tlon und schenkt mit Duschbal-
sam, Korperlotion, Kbrperdl und

Handcreme ein himmisches
Frischegeful.

Seit Marz vervollstandit l-
e Deo Creme de Serle.Sie
bietet 24-Stunden-Schutz
ohne Konservierungsstofe
Mit einer Komposition aus

Bi0 Kokosal, Bio Sheabutter
und Bio Benzoe Siam desodo-
iertdie naturreine Deo Creme

nachhaltg. I sonnig-eichter Duft
aus Bio Zitrone und Bio Torka wirkt

erfrischend und schenkt di einen

Die PRIMAVERA Duftmischung
Glicksgefuhle schafft it Mandari-

Zusatalich Lasst dich die neue

PRIMAVERA Korperpflege mit  wwwprimaveralfecom
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IHRE CROSSMEDIALE PRASENZ:

Sie schalten in unserer Print Ausgabe 1-2 Seiten Advertorial/
Produktprasentation und wir gestalten Ihren Beitrag im Look
unseres Magazins. Ihr Vorteil: Hohe Glaubwiirdigkeit durch
redaktionelle Anmutung.

Online Prasenz auf unserer Homepage mit Verlinkung, Laufzeit:
12 Monate, plus Werbe-Post/Verlosung auf unseren Social Media
Kanalen Instagram und Facebook.

TIMING:
Briefing, Bild- und Textmaterial bendtigen wir bis spatesten
2 Wochen vor Druckunterlagenschlusstermin.

PREISE:

2/1 Seite mit Text:
1/1 Seite mit Text:
1/2 Seite mit Text:
Weitere Formate:

ca. 4000 Zeichen, plus Bilder: 4.190,00 €
ca. 2000 Zeichen, plus Bilder: 2.690,00 €
ca. 1000 Zeichen, plus Bild:  1.690,00 €
Auf Anfrage

bewussteb&@wv

st unser Lebensstil wirklich nachhaltig?
Konnten wir nicht mehr fiir unsere Um-
welt tun? Solche Fragen beschiftigten
Ela, g, Amelie und Finja. Und auf ein-
mal gab es am heimischen Kiichentisch
hitzige Diskussionen zum Thema Fridays
for Future. Daraus entstand die Idee zum
Shop Griner Gedarke.
Hast du auch schon einmal probiert,
plastikfrei oder sogar Zero Waste zu le-
ben, also iberhaupt keinen Mil zu pro-
duzieren? Und hast du vielleicht auch
schon nach kurzer Zeit festgestellt, dass
das ein ziemliches Mammutprojekt ist
und frustriert den Kopf in den Sand ge-
steckt? So ging es dem Team von Griiner
Gedanke anfangs auch. Das Handtuch
geworfen haben sie aber trotzdem nicht
und wollen dir Mut machen, wenn du
dich noch einmal ins Nachhaltigkeits-
abenteuer stirzen willst oder schon
mittendrin steckst. Denn eins ist;
Die Reise lohnt sich nicht nury’
sonder auch fir deine Mit
und die ganze Welt

Wir denken grin!

schwer, von heute auf morgen seine
Lebensweise komplett umzukrempeln.
Genau das haben die vier auch festge-
stellt, als sie anfingen, ein plastikireies
Leben zu fihren. Deshalb sagen sie heu-
te:Kleine Schritte kannst du viel leichter
umsetzen als riesengroRe Spriinge und
es ist vollig okay, dabei nicht perfekt zu
sein. Man kann echt auf viel verzichten
aber eben nicht auf alles.

Umweltschutz soll kein  kompletter
Verzicht sein, sondern ein nachhaltiges
Umdenken. Den Kids coole Klebetattoos
verbieten? Kommt nicht in die Titel
Deshalb hat sich das fleiige Team von
Griiner Gedanke auf die Suche gemacht
- und nachhaltige Tattoos mit iberzeu-
genden Eigenschaften gefunden

NACHHALTIGKEIT NEU
ERFINDEN? NA KLAR!

Gestrickte Spiiltiicher -
Wischtiicher aus Baumwolle

Keine Lust auf Spillen, Wischen und Co? Ach,sei doch
Kkein Spillverderber! Wenn du oder deine Farmlie eine.
Kieine Motivation fir notwendige Hausarbeiten braur
chen, sind die nachhaltigen Spillticher die richtige Wahl.
Sie sorgen mit ihren bunten Farben fr gute Laune und
berzeugen obendrein durch das Krausrippe-Material

Fiir manche Produkte aber konnte Ela
bei ihrer Suche nach einer nachhaltigen
Alternative keine zufriedenstellende Lé-
sung finden. Aber auch in solchen Fllen,
gab sie nie auf und entwickelte gemein-
sam mit ihren Madels und Excel-Profi
Jérg einen Plan, wie sie das gewiinsch-
te Produkt selbst herstellen knnte. Auf
diese Weise st befspielsweise das eigene
Kasetuch entstanden - plus selbst ge-
staltetes Rezeptbuch fir alle Frischkdise-
PR

bl
}'-'T'\i.'\-"t ‘

mit hoher Saugfahigkeit. 15 Euro

Buntstifte in

allen Hautfarben

Hey, konntest du mir schnell die Hautfarbe

‘geben?”, fragt das eine Kind das andere. Sie

tauschen Sifte n verschiedenen Farben aus
ind malen weiter. Dass sie unterschiedliche

Hautfarben haben, ist iberhaupt nicht wich-

tig. Dieses Bld hatte das Team von Griiner Ce-

danke im Kopf,alssie diese Stifte in ihr Sorti-
ment aufgenommen haben. Dank Farbstifter.
mit Hautfarben in allen Nuancen wird es in
Zukunft méglich, dass edes Kind sich ung
seine Freunde in der eigenen Hautfarbe malt
- ganz ohne Kompromisse und Vorurteile
Hautfarbenbuntstife 12,50 Euro,
Hautforbenwachsmaler 10,50 Euro

PERFEKTIONISMUS? NG|
Was du auf Empfehlung vor)
Amelie und Finja allerdings 2.
sen solltest, sind deine Perfek]
anspriiche. Denn mal ehrlich;

bewusst
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Wir denken griin!
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Shog -

Umweltfreundliche
Alltagsbegleiter

Mach die Welt ein bisschen Becher
- mit nachhaltigen Mehrweg:
bechern! Fir deren Herstellung
werden ausschlieSlich nachnaltige

freundlichen Helden begleiten dich
gemeinsam mit Thermobehaltern
und Brotdosen aus Edelstah auf
deinem Abentever. Mehrwegbecher
16,90 Euro, Brotdose 54,95 Euro,

ise

dSchisel

und das
wnden
hachien,
n Kblschrank
 Frischkise im
" o irder.
fillen,
genicten
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Starteite  Sensifdrsocpe < Enddecken < Getundhe  Food  Nachhaiigheit  Aeisen  Podeast Shop -+ W Q)

Werben Sie auf www.hewusster-leben.de und profitieren Sie von unseren

Followern, die uns jeden Tag besuchen. Wir prasentieren die besten Artikel
aus unserem Print-Magazin bewusster leben und dariiberhinaus erganzende
und vertiefende Beitrage.

&f‘?sra..ﬁ-*" "***ﬁ*mwmﬁ“ i

Innehalten

wioen Gl S NiChERu - sinfach eaELpanme wid sCRrLame et
Bewwrsier leben 612021 Ab 3. Hovermber am Klosk] Thermen. Editorial

Auf unserer ansprechenden Startseite sowie in den Kategorien
Selbstfiirsorge, Nachhaltigkeit, Gesundheit, Food, Reisen und Entdecken
finden Sie ein optimales Werbeumfeld. Wir pflegen eine crossmediale
Verknipfung — Social Media ist die selbstverstandliche Verlangerung und
Interaktionsform unserer Beitrage. Information, Meinungsaustausch und
Unterhaltung sind auf www.bewusster-leben.de wie auf Facebook und
Instagram maoglich.

Nutzen Sie unsere Reichweite, unsere Reputation und unsere Kreativitat.
Gerne beraten wir Sie dazu, wie Sie sich online optimal prasentieren.
Wir bieten Ihnen stetig wachsende Reichweite zum Festpreis.

Die wichtigsten Heilpilze = Magische Rauhndchte Machhaltige Bastelideen

> Unique User: ca. 14.700 pro Monat undthreWirkung ~ elecusmiuk e i b :.1..:_;1 “'. smrochmes
> Visits: ca. 19.570 pro Monat i el b etz O S
> Page Impressions: ca. 60.300 pro Monat
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Wir bieten exklusive Bannerflachen auf unserer Startseite.
Die Banner bzw. Text/Bild-Anzeigen sind im Format (gif, png oder jpg ) vom

Kunden 2 Werktage vor Schaltungsbeginn anzuliefern. e Scsie ey U
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Format: 1000 x 250 Pixel fiir Desktop-Darstellung
500 = 300 Pixel flir Mobile-Darstellung

Preise: 200 € (1 Monat), 300 € (3 Monate), 2 Das neus Achtsam Sein
T bewusster leben g,50 Euro
400 € (6 Monate), 600 € (1 Jahr) N e
Buchung nur nach Zeit (Dauer) méglich.
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Wir denken griin!

Bieten Sie den Nutzern umfassende Produkt- bew u SStEM‘M/l/’

informationen in einem redaktionellen Umfeld.
Nutzen Sie die hohe Aufnahmebereitschaft der User
flir Ihre Marke. In den Kategorien Selbstfiirsorge,
Nachhaltigkeit, Gesundheit, Food, Reisen und
Entdecken finden Sie ein optimales Werbeumfeld fiir
Thre Prasenz. Ihr Beitrag wird zusatzlich 1 Woche
auf der Startseite festgepinnt. Das Advertorial er-
scheint mit Werbe-Kennzeichnung. Datenanlieferung
mindestens 2 Werktage vor Schaltungsbeginn.
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Umfang: Text mit max. 8.000 Zeichen
inkl. Leerzeichen
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JPG-, GIF- oder PNG-Format) e e ke
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Preise:  350€ (12 Monate)
200€ (6 Monate)

Buchung nur nach Zeit (Dauer) maglich.
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bewusster-leben.de verschickt monatlich
einen Newsletter an aktuell ca. 8.000 Abo-
nennten. Der Newsletter startet mit einer
Hauptmeldung. Darunter haben Sie die Mog-

lichkeit der Anzeigenschaltung mit Verlinkung.

Thre Werbebotschaft erscheint hier auffallig
im redaktionellen Teil des Newsletters. Somit
erreichen Sie einen sehr exklusiven Kunden-
kreis.

Umfang: Text mit 250 Zeichen inkl.
Leerzeichen

Medien: 1 Bild im Format 500 x 300
Pixel, (72 dpi im JPG-, GIF-
oder PNG-Format)

Preise: 300€ je Newsletter

Sonderkonditionen bei Kombi-Buchung auf
Anfrage.
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Ihre Werbung im

Newsletter von
bewusster leben
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Ihre Werbung im

Newsletter von
bewusster leben
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Die Medlioaft von Marchen
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Winfried Hille | Chefredaktion Birgit Engesser | Stellv. Chefredakteurin Carolin Morio | Mediaberatung
Tel.: (0761) 29 28 02 40 Tel.: (0761) 29 28 03 52 Tel.: (0761) 29 28 03 49
info@bewusster-leben.de marketing@bewusster-leben.de morio@bewusster-leben.de
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